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PRÓLOGO






Las mujeres habitamos un cuerpo definido por el cambio. Un cuerpo que, como las aguas de un río, nace como nieve virgen, fluye con brío por las laderas y acaba conformando todo un océano, que se evapora y vuelve al río. Ese océano que somos, con sus mareas, sus corrientes, sus tsunamis, con la calma infinita y el conocimiento ancestral, esas aguas capaces de albergar la vida y el origen, son el material de trabajo de Elena.


Cuando la conocí acababa de dar a luz a mi primera hija, yo era joven y a la vez ya no tanto. Elena me enseñó a acoger en mi cuerpo mi mater-nidad en aquel momento de turbulencias, del mismo modo que ahora me enseña a abrirme al inmenso poder de la madurez femenina. A fluir, a ir siendo, como el agua misma, con el flow.


Recuerdo asistir a aquellas clases con mi bebé, recuerdo la sensación infinita de reencontrarme con mi cuerpo, mi piel y mis sensaciones, a volver a ser la que era y la que seré, a acoger el cambio en mi cuerpo, inspirando, espirando, de asana en asana. Al terminar aquella primera clase, me dijo una frase que poco después escribiría en uno de mis libros: «La maternidad te cierra puertas, pero también te abre ventanas, has de acogerla en tu cuerpo». Aquella frase, aquellas clases, me llevaron ladera abajo y arriba a la persona que soy ahora.


El yoga de Elena me ha permitido dejar salir a la mujer que ya era, para convertirme en el océano que ahora soy. Su yoga me enseña a descubrir todas las mujeres que soy. Abrazar y comprender la huella que va dejando la vida, las marcas de la explosiva pubertad, el espacio que habitan los hijos —para siempre—, la regeneración creativa de la menopausia, y las infinitas mujeres que voy siendo dependiendo de cada día del mes.


Conocer y acompañar esa naturaleza líquida, fluida, deliciosa de la mujer, es el arte del yoga de Elena. Y es que detrás de toda gran mujer —que va siendo— siempre hay otra, que la sostiene y apoya, su querida maestra de yoga.


Namasté, querida Elena, y gracias por poner en papel este libro tan necesario, tu sabiduría de océano.


Virginia Mosquera,
autora de Motherland





INTRODUCCIÓN






El yoga es una disciplina milenaria con origen en la India, y, como en muchas disciplinas orientales, también dentro del yoga hay muchas escuelas diferentes. En Occidente la parte más conocida del yoga son las asanas (posturas). Originalmente las asanas se practicaban para preparar el cuerpo a mantener una postura sentada durante una meditación prolongada y fueron diseñadas principalmente por hombres y para hombres.


Hoy en día la práctica de asanas tiene también muchos otros objetivos, entre los que cabe citar reducir el estrés, aliviar dolores de espalda, mejorar la concentración, recuperarse después de una lesión, y principalmente mantener un estado de salud global a nivel físico, mental y emocional. Hace relativamente poco que las mujeres practican yoga, aunque sin duda alguna, ahora son las que más lo hacen.


La vida de las mujeres ha cambiado mucho en las últimas décadas, a veces asumiendo un ritmo vertiginoso para poder abarcarlo todo, en las distintas facetas o ámbitos en los que se mueve: la vida profesional, familiar, social… El estrés que produce este ritmo de vida puede afectar a nuestro sistema inmune, creando desequilibrios hormonales —desde menstruaciones irregulares a quistes ováricos.




Más que nunca el cuidarse a una misma, a todos los niveles, se ha convertido en una prioridad y el yoga puede ser una gran herramienta en ese autocuidado ~ sico, emocional y mental, enseñándonos el camino para querernos a nosotras mismas, honrar nuestras etapas y crear salud.
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Yoga para la mujer, no solo porque nuestros ciclos, cambios hormonales, cambios vitales, etc., infl uyen en la intensidad y en los ajustes de las posturas, sino también porque anatómicamente nuestra pelvis es diferente a la pelvis de un hombre.


Muchas grandes maestras de yoga han contribuido durante las últimas décadas a que el yoga evolucionase como disciplina, teniendo en cuenta a la mujer y sus diferentes etapas, desde Geeta Iyengar, Patricia Walden o Judith Hanson-Lasater. Gracias precisamente al trabajo de Judith Hanson-Lasater ciertos ajustes, hasta ahora considerados pilares en la práctica del yoga, se están redefiniendo, teniendo en cuenta la anatomía de la pelvis y sobre todo la anatomía de la pelvis femenina.


Mi objetivo con este libro es ofrecer a todas las mujeres (familiarizadas o no con el yoga) un acercamiento a su práctica, respetando los ciclos y la fisiología femenina, y proporcionar pautas sobre cómo adaptarla para crear —incluso en los momentos más difíciles— armonía en nuestras vidas. Esta obra, quiere, además, invitar a las mujeres a aplicar el yoga fuera de la esterilla, a utilizarlo en nuestro día a día para poder identificar lo que nos sienta bien o nos favorece en cada momento y estar en contacto real con nuestras necesidades.


El libro comienza con unos apuntes anatómicos sobre la columna, la pelvis y la respiración, que son los puntos clave que constituyen la base de la primera parte, en la que veremos con detalle las asanas, sus ajustes y sus beneficios, con ayuda de ilustraciones que aclararán las instrucciones y sus variantes.


A continuación, exploraremos cuatro etapas en la vida de la mujer: la menstruación, el embarazo y el postparto, la maternidad (y la conciliación) y, por último, la transición hacia la menopausia. Trataremos los aspectos fisiológicos, emocionales, las diferentes necesidades y cómo la práctica de yoga y sus adaptaciones pueden ayudar a potenciar nuestra conexión interna, aliviar molestias asociadas a cada etapa (desde síndrome premenstrual, dolores de cabeza, sofocos, etc.) y ser un acompañante sabio en nuestra vida diaria.


En la última parte he querido ilustrar y daros unas pautas sobre cómo estructurar una práctica personal según el tiempo del que dispongáis, con prácticas más cortas o más largas, y según la fase en la que os encontréis.





 


MI TRAYECTORIA PERSONAL





Desde pequeña, ya conectar con mi cuerpo me proporcionaba cierta calma, aunque en realidad no lo supe entender ni canalizar por completo. Después, el paso del tiempo, la llegada de la adolescencia y la primera juventud fueron años confusos, intensos, donde pasaba por momentos de conexión conmigo misma a momentos de completa desconexión, reinaba una especie de caos. Finalmente, antes de cumplir los 30 años descubrí el yoga y emprendí el camino de reencuentro conmigo misma. En aquellos años estaba trabajando a un ritmo vertiginoso en el ámbito de la producción audiovisual y la práctica del yoga se hizo imprescindible, hasta que unos años más tarde empecé a formarme como profesora, dejé progresivamente el mundo audiovisual para dedicarme al yoga. Mientras tanto tuve a mis dos hijos y llegó la revolución de la maternidad y otras turbulencias… y el yoga estuvo allí en todo momento, para poner en duda mis decisiones, para enseñarme el camino, como un pilar, una especie de brújula en mi vida. Y ahora, ya después de haber cumplido los 50, hay menos turbulencias o, si las hay, son diferentes, el yoga sigue siendo mi hogar, mi campamento base, mi mejor amiga que siempre está allí, asesorándome día a día para vivir en conexión y armonía conmigo misma y, por consiguiente, con lo que me rodea.






LA FORMA MÁS COMÚN EN QUE LAS PERSONAS RENUNCIAN A SU PODER ES PENSAR QUE NO LO TIENEN.


—Alice Walker
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SENTANDO LAS BASES





LA COLUMNA NEUTRAL


LA COLUMNA VERTEBRAL


Nuestra columna vertebral no solo es el centro estructural del cuerpo, sino también el principal punto de interés de la práctica de las asanas. Todas las posturas de yoga involucran la columna: las posturas de pie, las sentadas, las supinas, las invertidas y las torsiones.


Nuestra columna consta de treinta y tres huesos divididos en cinco segmentos:


• Cervicales: 7 vértebras


• Dorsales: 12 vértebras unidas a las costillas


• Lumbares: 5 vértebras


• Sacro: 5 vértebras fusionadas


• Coxis: 3 a 5 vértebras fusionadas


La función de la columna es la de mantenernos erguidas y las vértebras protegen a los nervios de la médula espinal.
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Curvas naturales de la columna


Encontrar espacio en la columna vertebral equivale a encontrar espacio en la médula espinal.


Además, las costillas y muchos músculos, entre los cuales se encuentra el diafragma, los músculos abdominales y el psoas, y otros músculos más pequeños que conectan desde la cabeza hasta las extremidades inferiores con la columna, se insertan en la columna vertebral ofreciendo así protección a los órganos.


LAS CURVATURAS NATURALES DE LA COLUMNA


Las vértebras se organizan formando diferentes curvas, curvas que permiten distribuir el peso a lo largo de la columna, amortiguar los golpes y también facilitar cierta libertad de movimiento entre los diferentes segmentos. Además, si la columna fuese recta, la musculatura que la rodea tendría que estar en constante tensión.


De forma natural, la columna tiene 4 curvaturas:


1. La cervical: cóncava en su parte posterior


2. La dorsal: cóncava en su parte anterior


3. La lumbar: cóncava en su parte posterior


4. La sacral: cóncava en su parte anterior


Estas cuatro curvaturas se dividen, a su vez, en dos grupos: las curvaturas primarias y las curvaturas secundarias.


Curvaturas primarias. Se denominan primarias, porque son las que tenemos al nacer, y son: la curvatura sacral y la curvatura dorsal. Las curvaturas primarias son más estables y tienen más rigidez.




Nuestra columna tiene mayor longitud y estabilidad cuando se encuentra en su posición neutral, es decir, cuando no intentamos ponerla recta, sino que respetamos sus curvas: hay más espacio entre las vértebras para los discos intervertebrales, y los órganos se colocan proporcionando soporte orgánico el uno al otro, sin que otros músculos tengan que compensar para dar ese soporte y sin ejercer presión sobre los mismos órganos.





Curvaturas secundarias. Se denominan secundarias, porque se desarrollan cuando los bebés se encuentran en la etapa en que empiezan a sujetar la cabeza y a gatear, para después ponerse erguidos. Las curvaturas secundarias son la cervical y la lumbar. Las curvaturas secundarias son menos estables y tienen más movilidad.


Estas curvas naturales pueden cambiar de persona a persona, ser más o menos pronunciadas y variar por constitución física y aspectos anatómicos concretos. Lo importante es encontrar en las curvas proporción y sobre todo armonía.


Así que cuando respetamos las curvas naturales de nuestra columna hablamos de una columna neutral.


Nuestra columna tiene mayor longitud y estabilidad cuando se encuentra en su posición neutral, es decir, cuando no intentamos ponerla recta, sino que respetamos sus curvas: hay más espacio entres las vértebras para los discos intervertebrales, y los órganos se colocan proporcionando soporte orgánico el uno al otro, sin que otros músculos tengan que compensar para dar ese soporte y sin ejercer presión sobre los mismos órganos.


Apliquemos esto en un ejemplo práctico, en la postura de reposo constructivo: tumbadas boca arriba en el suelo con las rodillas dobladas y las plantas de los pies en el suelo, nuestro, sacro estará en contacto con el suelo, nuestras lumbares no lo estarán, las dorsales sí lo estarán y el cuello no estará en contacto con el suelo.
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Posición neutral de la columna


Para encontrar la neutralidad de la columna podemos acercar o alejar los pies de la nalgas. Cuando los pies están más cerca de las nalgas, el apoyo del sacro estará más hacia las lumbares (aplanándolas más hacia el suelo), mientras que cuando los pies se alejan de las nalgas el apoyo del sacro estará más dirigido hacia el coxis (y las lumbares acentúan su arco).


MOVIMIENTOS DE LA COLUMNA


Para poder mantener las curvaturas de la columna sanas y ágiles es importante movilizar la columna y ocasionalmente salir de esta neutralidad. Es justo por eso por lo que las posturas de yoga contribuyen a mantener una columna sana, ya que las asanas no solo la movilizan, sino que en algunas ocasiones salimos de esa neutralidad.


Los movimientos que podemos hacer con nuestra columna son:


• Flexión


• Extensión


• Flexión lateral


• Rotación
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De izquierda a derecha: flexión, extensión, flexión lateral y rotación


DISCOS INTERVERTEBRALES


Para mantener la columna vertebral sana y ágil es muy importante no comprimir los espacios entre las vértebras, los discos intervertebrales, y cuidar de que mantengan su naturaleza mullida. A partir de los 30 años va cesando el riego sanguíneo directo al núcleo de los discos intervertebrales y estos se van nutriendo de los tejidos adyacentes para poder mantenerse esponjosos y así llevar a cabo su función amortiguadora, mantener la movilidad de la columna y asegurar el espacio necesario entre las vértebras para que los nervios no sean comprimidos.




El proceso mediante el cual los discos van absorbiendo los nutrientes y fluidos se llama imbibición. Y es justamente al pasar por todo el rango de movimiento de la columna cuando se favorece ese proceso de absorción.


Cuando flexionamos, extendemos, rotamos o inclinamos la columna ejercemos presión sobre un lado descomprimiendo y abriendo el otro lado. Así el lado «abierto» se expone a esa absorción pasiva de nutrientes y fluidos.





El proceso mediante el cual los discos van absorbiendo los nutrientes y los fluidos se llama imbibición. Y es justamente al pasar por todo el rango de movimiento de la columna cuando se favorece ese proceso de absorción.
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1. Disco intervertebral


2. Vértebra


Cuando flexionamos, extendemos, rotamos o inclinamos la columna ejercemos presión sobre un lado descomprimiendo y abriendo el otro lado. Así el lado «abierto» se expone a esa absorción pasiva de nutrientes y fluidos.


Cuando hacemos, por ejemplo, una extensión de columna, será la parte frontal del disco la que se abra y absorba más nutrientes. Con una flexión hacia delante será la parte posterior del disco la que reciba más fluidos.


LA PELVIS


La palabra pelvis procede del latín y su significado original es vasija. Realmente la pelvis es un cuenco, un contenedor que da cabida a los órganos reproductivos y los órganos de la digestión, asimilación y eliminación.


Además, es la base de la columna, el centro donde se une la parte superior e inferior del cuerpo y el lugar donde se inicia la mayor parte de nuestros movimientos.
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La pelvis


1. Articulación sacroilíaca


2. Sacro


3. Coxis


4. Pubis


5. Isquion


6. Cresta ilíaca


La posición de la pelvis afecta a nuestra columna, incluidos el cuello y la cabeza.


La pelvis está formada por:


• los 2 huesos ilíacos: cada uno compuesto por ilion, isquion y pubis


• el sacro


• el coxis


El sacro y el coxis son también la última parte de la columna. En la cara interna de la pelvis se sitúan las vísceras y en la cara externa la articulación de la cadera (articulación coxofemoral). Por delante los dos lados del pubis se unen en la sinfísis del pubis mediante un cartílago fuerte y resistente.


Ilion, isquion y pubis se unen en cada lado para formar el acetábulo, el lugar donde se articula el fémur con la pelvis.


La pelvis transfiere el movimiento de las caderas al tronco, a las extremidades superiores y a la cabeza. Por otro lado, las extremidades superiores y la columna transfieren el movimiento y el peso a través de la pelvis a las extremidades inferiores.


LA ARTICULACIÓN SACROILÍACA


Por detrás el sacro se une a los huesos iliacos mediante la articulación sacroilíaca. La función de esta articulación es la de estabilizar y no la de movilizar y es muy importante tenerlo siempre presente, ya que habitualmente asociamos una articulación al movimiento.


La articulación sacroilíaca mantiene el sacro en su posición neutral. Esta posición neutral no es del todo vertical: el sacro está ligeramente inclinado hacia delante, de forma que el pubis apunta hacia abajo cuando mantenemos la pelvis y la columna en una posición neutral.




La posición de la pelvis afecta a nuestra columna, incluidos el cuello y la cabeza.





Al ser una articulación cuya función es la estabilización y no la movilización, el rango de movimiento de la articulación sacroilíaca es mínimo: cuando caminamos o cuando cambiamos de una postura sentada a una postura de pie se puede mover unos milímetros. Comparado con las demás articulaciones es muy poco.


Así que, teniendo todo esto en cuenta, una de las prioridades en la práctica del yoga es buscar la estabilidad en la articulación sacroilíaca, más que su movilidad.
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Izquierda: 
ligamentos sacroilíacos


Derecha:
vista posterior de la pelvis y sus ligamentos


PELVIS FEMENINA vs PELVIS MASCULINA


La única forma de distinguir el sexo en un esqueleto es a través de la pelvis.


La pelvis masculina es más estrecha y más alta, el sacro es más largo, estrecho y más curvado.


La pelvis femenina es más ancha, con un sacro también más ancho, más vertical y más plano.


Una diferencia importante la encontramos en la articulación sacroilíaca, donde las superficies articulatorias son menos estables en las mujeres: son más planas y más pequeñas y con menos puntos de contacto. Cuanto más profunda es la superficie de una articulación, más estable es. Es justamente esta movilidad en la articulación que permite que el bebé pase por el canal del parto. Pero también es esa menor estabilidad la que hace que las mujeres tengamos más facilidad para lesionarnos en la zona sacroilíaca.




Para proteger nuestra articulación sacroilíaca y no lesionarnos es importante recordar que la pelvis y la columna siempre se mueven juntas y no tratar de separarlas.





Además, en las mujeres los ligamentos de esta articulación se ablandan con los cambios hormonales que surgen durante la menstruación, el embarazo y la lactancia, y eso también contribuye a una menor estabilidad.
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Izquierda:
pelvis femenina


Derecha:
pelvis masculina


Para proteger nuestra articulación sacroilíaca y no lesionarnos es importante recordar que la pelvis y la columna siempre se mueven juntas y no tratar de separarlas.


Judith Hanson-Lasater compara la pelvis a una maceta y la columna a la planta dentro de la maceta. La colocación de la maceta determina la posición de la planta: para alinear la columna, tenemos que empezar desde la pelvis. Tomemos como ejemplo esa planta con su maceta: vamos a imaginar moverla agarrando y moviendo la planta desde el tallo y no desde la maceta. Es facil visualizar que la planta puede sufrir alguna lesión - podrían por ejemplo salir la raices de la maceta o torcerse parte del tallo.


A lo largo del libro encontrarás referencias sobre cómo practicar las posturas de forma segura, manteniendo vuestra articulación sacroilíaca contenta.



LA RESPIRACIÓN


La respiración es una de las herramientas más poderosas que tenemos para crear salud a todos los niveles. Nuestra forma de respirar infl uye sobre el sistema cardiovascular, sistema neurológico, gastrointestinal y psíquico, y tiene un efecto general sobre el sueño, la memoria, los niveles de energía y la concentración.


Todo lo que hacemos, cómo caminamos, nuestras sensaciones, las elecciones que hacemos, están infl uenciadas por el ritmo de la respiración.


En función de las circunstancias que se presenten, respirar de forma consciente y profunda nos puede llenar de energía o nos puede relajar.


Para entender la importancia de la respiración en nuestra vida diaria es necesaria una pequeña referencia al sistema nervioso autónomo, que controla el funcionamiento de los órganos y que se divide en dos partes: el sistema nervioso simpático y el sistema nervioso parasimpático.


El sistema nervioso simpático se activa cuando estamos en una situación de estrés o de emergencia. Este sistema garantiza nuestra supervivencia: si nos estuviese persiguiendo un león, el sistema nervioso simpático sería el responsable de aumentar la fuerza y la frecuencia cardíaca, de disminuir la actividad del aparato digestivo y de dilatar los bronquios, entre otras muchas funciones. De esta forma podemos huir del león o luchar contra él. El sistema nervioso simpático nos prepara para la acción.




La respiración es una de las herramientas más poderosas que tenemos para crear salud a todos los niveles. Nuestra forma de respirar influye sobre el sistema cardiovascular, sistema neurológico, gastrointestinal y psíquico,˚y tiene un efecto general sobre el sueño, la memoria, los niveles de energía y˚la concentración.


Todo lo que hacemos, cómo caminamos, nuestras sensaciones, las elecciones que hacemos, están influenciadas por el ritmo de la respiración.





El sistema nervioso parasimpático disminuye el nivel de estrés del organismo y se encarga de mantener un estado corporal de descanso influyendo sobre el sistema circulatorio y digestivo, entre otros. El sistema nervioso parasimpático estimula las funciones reparadoras del cuerpo y tiene como papel principal mantener nuestro estado de salud.


Los dos sistemas nerviosos son igual de necesarios y es importante que estén en equilibrio, que ni uno ni otro tenga mayor peso. Desafortunadamente, hoy en día el sistema nervioso simpático está sobreestimulado.


¿En qué se relacionan el sistema nervioso simpático y el sistema parasimpático con la respiración?


Las respiraciones rápidas y cortas estimulan el sistema nervioso simpático y las respiraciones profundas y amplias el sistema nervioso parasimpático.


El pranayama es la rama del yoga que abarca diferentes técnicas de respiración. En este libro no vamos a tratar los diferentes ejercicios de respiración, sino informar sobre cómo crear las condiciones idóneas para conectar con nuestra respiración natural y tomar consciencia de ella. Llevar la consciencia a la respiración tiene muchos beneficios y está siempre a nuestro alcance, estemos corriendo una maratón, gestionando una empresa o rehaciendo nuestras vidas. Se trata de transformar lo inconsciente en consciente.


LOS MÚSCULOS DE LA RESPIRACIÓN


Los músculos respiratorios se dividen entre músculos respiratorios principales y músculos respiratorios accesorios.


Los músculos principales se sitúan más abajo, en el tronco, y llevan a cabo la mayor parte del trabajo respiratorio. Suelen ser grandes y fuertes.


Los músculos accesorios se encuentran más arriba, en el tronco, y ayudan a los principales. Estos últimos son importantes para adaptar la respiración a condiciones especiales que puedan surgir, como, por ejemplo, una situación en la que hemos de huir. Son músculos más pequeños y más delicados, aunque durante periodos cortos pueden ser muy potentes y activos. Los músculos accesorios se cansan rápidamente, mientras que los principales no. Los músculos accesorios se relacionan con los hombros y con el cuello, por eso una respiración superficial suele crear tensión en hombros y cuello.




La acción de los músculos accesorios y principales no debería nunca ser intercambiada.





La acción de los músculos accesorios y principales no debería nunca ser intercambiada.


El músculo principal de la respiración es el diafragma y, cuando está llevando a cabo su trabajo, es asistido por los otros músculos principales: los intercostales y los abdominales.


El diafragma es un músculo voluntario e involuntario. Voluntario, porque podemos cambiar nuestro ritmo de respiración y retenerla; involuntario, porque, si decidimos contener la respiración, llegará un momento en que el diafragma se contraerá como mecanismo de supervivencia.


Cuando acumulamos tensión y estrés, el diafragma también se tensa y suele funcionar a mucho menor rendimiento, dándole prioridad a los músculos accesorios. Para entender el funcionamiento de la respiración y cómo afecta a la columna y a nuestro bienestar es importante entender qué es el diafragma y cómo funciona.


[image: image]





1. Pulmones


2. Diafragma


3. Vértebras lumbares


El diafragma se origina en tres puntos:


1. En el extremo inferior del esternón (apéndice xifoides).


2. En las costillas, desde la 7 hasta la 12.


3. Abajo forma dos pilares que se unen en el lado interno y externo de las vértebras lumbares.
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1. Inspiración


2. Espiración


Además, el diafragma se relaciona con las vísceras del abdomen mediante el peritoneo, la membrana que envuelve la mayor parte de la vísceras: el estomago, el hígado, los riñones, el bazo, el páncreas, la aorta y las esquinas del intestino grueso se adhieren directamente al diafragma.


Teniendo esto en cuenta, vemos que el movimiento o la falta de movimiento en el diafragma afecta a la columna y a nuestros órganos.




Con frecuencia los dolores de espalda están relacionados con una respiración restringida y un cierto bloqueo en el diafragma.





El diafragma separa la cavidad torácica de la abdominal en forma de paraguas. Cuando inspiramos, el diafragma se contrae y baja, haciendo que el contenido abdominal descienda y el vientre se expanda. Este es motivo por el que comúnmente mucha gente se refiere a este movimiento con la expresión «respirar con la tripa».


Cuando exhalamos, el diafragma sube y el abdomen vuelve a «entrar».


Al inspirar, el diafragma no solo se mueve hacia abajo, sino que se expande además hacia los lados, de modo que, cuando inspiramos profundamente, se expande parte del vientre, así como la parte baja de la caja torácica y la parte alta de la caja torácica. La expansión de la caja torácica no solo tiene lugar hacia delante y hacia atrás, sino también hacia los lados.




Una forma eficaz de relajar el diafragma son los suspiros y las exhalaciones sonoras. Los suspiros se pueden integrar en todas las transiciones y en todas las posturas, trabajando desde el retorno elástico de los tejidos y no desde la acción muscular.
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Los órganos situados por encima del diafragma necesitan estar conectados con los órganos que se encuentran por debajo; así, hay orificios que permiten que pasen la aorta, la vena cava inferior, el nervio vago y el esófago.


Cuando el diafragma se mueve, todos los órganos, los que están por encima y los que están por debajo, son masajeados y bañados en sangre, fluidos y oxígeno. Y también los vasos sanguinos, los nervios y el esófago son estimulados mediante el movimiento del diafragma. Aquí también queda evidente que si limitamos el movimiento del diafragma dando prioridad a los músculos accesorios de la respiración, ni los órganos ni los tubos que atraviesan el diafragma reciben ese estímulo valioso.


El corazón se sitúa encima del diafragma y está unido al diafragma mediante un fascia. Cualquier movimiento del diafragma se transmite al corazón como un masaje. El movimiento del diafragma también afecta a la vena cava inferior, y cuando esta última aumenta de tamaño permite una aceleración del retorno de sangre al corazón (reduciendo la presión sanguínea de la vena cava). Cuando restringimos el movimiento natural de subida y bajada del diafragma infl uimos sobre el corazón.


Como vemos, una respiración pobre puede tener un gran impacto en nuestras vidas, más allá de la tensión en el cuello y los hombros que podamos sentir.


Una forma eficaz de relajar el diafragma son los suspiros y las exhalaciones sonoras. Los suspiros se pueden integrar en todas las transiciones y en todas las posturas, trabajando desde el retorno elástico de los tejidos y no desde la acción muscular.



RESPIRACIÓN INTERNA


Lo interesante de la respiración no es solo la respiración externa, es decir, cómo el aire entra y sale, sino sobre todo la respiración interna. Son las células realmente las que quieren respirar. Las células necesitan energía y esa energía la aportan los nutrientes de la comida y el constante aporte de oxígeno.


El oxígeno viaja con la hemoglobina hasta los capilares sanguíneos más finos. Y es en esos capilares donde el oxígeno se libera hacia los tejidos y donde tiene lugar el intercambio con el dióxido de carbono. La sangre desoxigenada (que tiene un color azulado) viaja de vuelta cada vez hacia vasos sanguíneos más grandes para llegar a los pulmones, desde donde es bombeada al corazón.


LOS PULMONES


Los pulmones son los órganos de la respiración y el lugar donde se encuentran aire y sangre. Su función es la del intercambio de gases (hematosis), absorbiendo oxígeno y eliminando dióxido de carbono. Ocupan casi todo el espacio interno del tórax y rodean el corazón. Las costillas y el esternón protegen a los pulmones y al corazón.


La parte alta de los pulmones asoma por debajo de las clavículas, y la parte baja y posterior de los pulmones llega hasta la décima costilla, casi hasta la cintura. La base de los pulmones descansa en el diafragma, de ahí su forma cóncava. Los pulmones están atravesados por abundantes fibras elásticas y constituyen el órgano de mayor elasticidad del cuerpo. Es justamente la parte lateral, inferior y posterior de los pulmones donde hay más tejido pulmonar y donde hay más concentración de alveolos. Los alveolos son los responsables del intercambio de oxígeno/dióxido de carbono con la sangre. Teniendo en cuenta esto, es interesante tratar de movilizar y abrir con la respiración las costillas laterales y posteriores en la práctica de asanas para así favorecer el intercambio de oxígeno / dióxido de carbono.
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